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INTRODUCCION 
 
El entrenamiento del sprint es un proceso sistemático y planificado que tiene como objeto 
mejorar el rendimiento de la velocidad en el grupo control que se ha decidido a intervenir, el 
sprint está determinado por la habilidad de acelerar, conseguir la máxima velocidad, también 
definido por la capacidad de mantener una máxima velocidad durante la fatiga. El carácter 
multidimensional del sprint hace que distintos autores recomienden una combinación del 
entrenamiento general y específico para desarrollar todos los factores que contribuyen en el 
desarrollo del mismo (Cronin, McNair, & Marshall, 2001; DeRenne, Kwok, & Murphy, 2001; 
Young, 1991). Así los objetivos principales del entrenamiento en el sprint serán aquellos que 
impliquen una mejora en los factores que inciden en las distintas fases del sprint. Ya que la 
velocidad máxima es uno de los factores más importante en el sprint (Mann, 1986; Mann & 
Herman, 1985), debido a esto se ejecutó un plan de entrenamiento para la mejora de esta 
capacidad. Por otro lado las características de intensidad máxima del sprint, el principio de 
especificidad del entrenamiento es determinante en cada modalidad deportiva (Ross, 2001); Este 
principio indica que las adaptaciones de los atletas son específicas a la naturaleza del régimen del 
entrenamiento realizado (Young, 2006), Sale y MacDougall (1981), sugieren que el 
entrenamiento debe ser específico en términos de patrón de movimiento, velocidad de 
contracción, tipo de contracción, y fuerza de contracción. El problema surge cuando el principio 
se lleva al máximo extremo, pues de esta forma, todos los entrenamientos deberían imitar las 
demandas de competición. Se sabe que el entrenamiento específico es beneficioso para el 
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rendimiento a corto plazo y en deportistas entrenados. Por el contrario, éste puede producir 
resultados negativos como el sobre entrenamiento, desequilibrio muscular, incremento del riesgo 
de lesiones, así como aburrimiento a largo plazo si se utiliza continuamente (Bompa, 1993). De 
hecho, se cree que en el sprint, el uso de entrenamiento continuo, principalmente de métodos 
interválicos y de repeticiones, puede producir la conocida “barrera de velocidad”. De acuerdo 
con Ozolin (1978), la “barrera de velocidad” es un patrón del sistema nervioso que se desarrolla 
como resultado del uso de un entrenamiento similar con cargas de entrenamiento parecidas a 
largo plazo. Es decir, los atletas “aprenden” a correr a una velocidad específica y son incapaces 
de mejorar. Existen distintos tipos de ejercicios que ayudan a evitar la barrera de velocidad, estos 
son los métodos resistidos y asistidos, así como los sprints variando la intensidad y duración 
(Faccioni, 1994a; Jarver, 1978; Ozolin, 1978). De ahí que en el entrenamiento del sprint se 
combinen métodos de entrenamiento general, específico, y competitivo a lo largo de la 
temporada (McFarlane, 1984). Además, se debe destacar que el principio de especificidad del 
entrenamiento es más relevante en relación al nivel de experiencia de entrenamiento y 
rendimiento (Siff & Verkhoshansky, 1999). Es decir, al comienzo de las etapas de formación se 
aconseja entrenamiento general, mientras que según va aumentando la experiencia de los 
deportistas se recomienda un aumento de la especificidad en el entrenamiento de los mismos de 
tal manera se ha decidido que este entrenamiento y planificación no sea tediosa y monótona para 
los deportistas que se les ha decidido realizar este proceso de entrenamiento en la mejora el 
sprint, El fútbol por ser uno de los deportes más populares, da la eventualidad de un fácil acceso 
a su destreza y cada día van siendo mayores las exigencias de este juego. Este es un deporte de 
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situaciones, donde se necesita mayor velocidad en la toma de decisiones como en los ejercicios 
de gestos técnicos y movimientos tácticos.  
Este es un deporte muy completo y exige a sus deportistas cualidades físicas como son: 
fuerza, resistencia, flexibilidad, coordinación y velocidad; particularmente la del sprint que es 
vital en este deporte de gestos y acciones rápidas, se deben iniciar en el menor tiempo posible y 
de la forma más efectiva, reaccionando a variedad de estímulos auditivos y visuales de diversas 
maneras no siempre constantes. 
De esta manera se diseñó un plan de entrenamiento para dar mejora a las capacidades físicas 
que este conciernen, cuyo propósito es mejorar la capacidad del sprint repetido para la 
competencia deportiva, sabiendo que la habilidad de conseguir una mayor velocidad en el sprint 
es un determinante importante de éxito en deportes como el futbol para definir acciones 
fundamentales en un encuentro deportivo (Pedro E. Alcaraz, 2011). 
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OBJETIVO GENERAL 
 
 Mejorar la capacidad de sprint repetido (RSA) para la competencia deportiva en los 
futbolistas de Corprodep Mosquera. 
 
OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
 
 Diseñar y ejecutar programa de entrenamiento para la capacidad de Sprint repetido. 
 Evaluar la capacidad de sprint en los deportistas del club de Futbol Corprodep por medio 
del Test Running based Anaerobic Sprint Test (RAST). 
 Determinar los resultados del test 20 metros en línea recta. 
 Identificar el índice de fatiga alcanzado por los participantes intervenidos por medio del 
Test RAST. 
 
 
HIPOTESIS 
 
Trabajando ocho semanas con un plan de entrenamiento diseñado, que se implementara como 
base para la mejora del sprint, se puede afirmar que aumentara la capacidad de sprint repetido en  
tiempo del 3% respectivamente disminuyendo el déficit de esta cualidad. Con la evaluación de 
tests específicos. 
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REVISON DE LITERATURA 
 
Según Pedro E. Alcaraz (2011) “El sprint, es definido como una carrera cíclica a máxima 
intensidad con una duración inferior a 15 segundos. La habilidad de conseguir una alta velocidad 
en el sprint es un determinante importante de éxito en deportes como el futbol, el rugby o el 
futbol americano y está ampliamente considerado como el factor más determinante en el 
rendimiento de las pruebas de velocidad en el atletismo” 
Los eventos de sprint en los deportes grupales pueden separarse en dos fases, la primera fase 
se conoce como la de aceleración, y la segunda fase conocida como velocidad máxima 
(Schexnayder et al., 2011). Tomando como punto de partida las dos cualidades físicas que 
componen el sprint, la velocidad que a pesar de su importancia, en edades juveniles no se trabaja 
de forma grupal con componentes de acciones reales en el futbol, se trabaja de manera aislada y 
de poca atención para su perfeccionamiento ya que según Ortiz (2004) “La velocidad es la reina 
de las cualidades físicas aunque dependa, a su vez, de otras, como la fuerza o la resistencia. Sin 
embargo, detrás de la manifestación específica de la velocidad (además del talento natural), 
quedan muchísimas horas de trabajo en el perfeccionamiento de la técnica deportiva y en el 
desarrollo de otras cualidades que son la base de la velocidad”. Estas cualidades se clasifican en 
varios tipos de velocidad. 
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CLASIFICACIÓN DE LA VELOCIDAD: 
 
Según grosser (1998) detalla que dependiendo tanto del tiempo empleado, como del espacio a 
recorrer y del tipo de movimiento a realizar, entre otros factores, la velocidad se clasifica de la 
siguiente manera: 
Velocidad de Reacción: Es la capacidad de actuar en el menor tiempo posible frente a un 
estímulo. Conocida también como tiempo de reacción o latencia de reacción motora. Se 
diferencian las reacciones simples y las reacciones discriminativas. Velocidad de acumulación: 
Capacidad para incrementar la velocidad del mínimo al máximo nivel en el menor tiempo 
posible. Está completamente relacionada con la capacidad para expresar fuerza explosiva. 
Pueden ser cíclicas o acíclicas. Y velocidad máxima siendo el componente más importante en el 
cual se subdivide un sprint, la cual se define como la capacidad para realizar un movimiento 
aislado en un mínimo de tiempo. También incluye la concatenación de varios movimientos 
diferentes en una sola acción. O como la define grosser (1998) “es la capacidad de llegar lo antes 
posible a máxima velocidad frecuencial”.  
La velocidad máxima de carrera y la aceleración son componentes esenciales en muchos 
deportes de campo diferentes, incluyendo juegos como Rugby, futbol americano, futbol, Field 
Hockey (Bangsbo, 1991, Deutsch, 1998; Meir 2001). Sin embargo, aunque la velocidad máxima 
es importante en el rendimiento deportivo, generalmente se acepta que la capacidad de 
aceleración es de mayor importancia ya que los jugadores raramente cubren distancias 
suficientemente grandes durante los esfuerzos de carrera para alcanzar la velocidad máxima 
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(Reilly y Borrie, 1992; Reilly, 1997; Douge, 1988, citado en Brittany R, 2014). La aceleración se 
define físicamente como la velocidad de cambio en la carrera, quiere decir que el deportista 
sobre la velocidad puede acelerar o desacelerar, se asemeja mucho a lo que se ve en los partidos 
de futbol donde la posición del jugador no es estática puede ir a un bajo ritmo de trote, donde 
básicamente puede realizar aceleraciones repentinas sobre la carrera,  en un sentido práctico, 
particularmente entre los científicos y entrenadores deportivos, la capacidad de aceleración a 
menudo se denomina rendimiento de sprint en distancias más pequeñas, como 5m o 10m, y se 
evalúa usando el tiempo de velocidad. Pero para que en un partido promedio de 80 minutos en 
las etapas sub 13 y sub 14 que es el tiempo de duración del juego  de acuerdo con lo establecido 
en el reglamento de la LIGA DE FUTBOL DE BOGOTA 2018  puede haber  un descenso del 
rendimiento tanto al final del primer tiempo, o al finalizar el partido, como en situaciones 
concretas posteriores a realizar esfuerzos de alta intensidad, en este caso para generar varios 
sprints, se  necesita un sistema de entrenamiento condicional específico que reproduzca el patrón 
de movimiento de esta serie de acciones (aceleraciones, desaceleraciones dentro de acciones 
reales de juego) con el objetivo de retrasar la fatiga de los jugadores, obteniendo mejores tiempos 
por cada sprint consiguiendo de este modo  como describen Arjol y Gonzalo, (2012) mediante la 
aplicabilidad del concepto RSA. 
 El término RSA (Repeated Sprint Ability) fue introducido por primera vez por Fitzsimons 
(1983) definiéndolo como “la habilidad de reproducir sprints máximos de forma regular en 
periodos cortos de tiempo menores a 10 segundos”.  O la capacidad para repetir sprint (RSA) se 
puede describir como las acciones de intensidad máxima o casi máxima (entre 1 y 10 segundos), 
separados por breves periodos de recuperación (activa o pasiva) durante un periodo de tiempo 
16 
 
 
 
relativamente largo, que abarca desde la hora de juego hasta incluso las cuatro horas 
dependiendo del deporte (Barbero, 2006). En este caso 80 minutos que es el tiempo regular y 
oficial en las etapas de formación sub 13 y sub 14, en competencia dentro del nivel de élite de los 
deportes, Se espera que los jugadores profesionales de fútbol posean capacidades físicas bien 
desarrolladas complementándolo con aspectos técnicos y tácticos que demandan del fútbol 
contemporáneo (Aziz, 2001). En varios estudios analizados además de las habilidades técnicas y 
físicas o capacidades tales como la capacidad aeróbica y fuerza muscular (Wong, Chamari, 
Wisløff, 2010)), aparte de estas en la última década, se ha considerado ampliamente que la 
capacidad repetida de sprint (RSA) se considera un componente de aptitud física relevante en los 
deportes de equipo (Buchheit, 2010).  
En lo que corresponde al fútbol se realizan de dos o tres sprints cada minuto o dos minutos, 
secuenciados por otro tipo de esfuerzos tales como cambios de dirección, saltos, desplazamientos 
a velocidades inferiores etc. que no permiten una recuperación completa del jugador a lo largo 
del partido. Debido a esta naturaleza impredecible del fútbol, estas situaciones de alta intensidad 
pueden darse hasta finalizar un encuentro del mismo, cuando los jugadores se encuentran 
fatigados, logrando determinar el resultado del encuentro por la acumulación de la fatiga 
(Spencer, Bishop, Dawson y Goodman, 2005; Arjol y Gonzalo, 2012). Esto quiere decir que por 
un sprint aproximado de 15 m basta para determinar un marcador de un partido, siendo a favor o 
en contra en acciones de contra ataque o similares. A pesar que los sprints representan 
únicamente el 10% de la distancia total recorrida durante el partido (Carling, Bloomfield, Nelsen, 
& Reilly, 2008), estos se consideran como el elemento más determinante del éxito en 
competición (Carling, Le Gall, & Dupont, 2012). 
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Es el método más popular utilizado por los deportes de equipo para mejorar la RSA., se puede 
observar que produce ascendentes mejoras en el mejor tiempo de sprint y en el tiempo medio de 
los sprints durante la prueba RSA (Bishop, 2011), no obstante, el ‘’Interval Training’’ parece ser 
que reporta un menor decrecimiento del rendimiento del sprint y una mejora en el índice de 
fatiga al acabar la prueba (Bishop, 2011).  A pesar de ello se optó por el trabajo de RSA para 
encontrar una mejora en el tiempo de sprint de cada deportista. 
El entrenamiento de sprint repetido es un método efectivo de entrenamiento y es conocido por 
mejorar la absorción máxima de oxígeno al aumentar el número de repeticiones por sesiones de 
trabajo (Bishop, 2011). Pues en el futbol el entrenamiento debe incluir comúnmente ejercicios 
físicos destinados a mejorar la aptitud aeróbica y habilidad de sprint repetido (Bravo, 2008). 
Implementando estrategias de entrenamiento que mejoren el RSA de jugadores de fútbol son de 
gran interés para entrenadores y jugadores. Debido a los diversos procesos metabólicos (es decir, 
capacidad oxidativa, recuperación de PCr), neuromuscular (nivel muscular) estrategias de 
activación y reclutamiento los períodos de recuperación se han examinado en adultos que 
demostraron una respuesta fisiológica diferente a los jóvenes. Por ejemplo, el lactato sanguíneo 
máximo después de realizar sprints es menor en niños comparado con hombres, los niños 
también exhiben una capacidad mejorada para preservar el rendimiento en varios sprints durante 
periodos de tiempo más cortos, estos datos apoyan la idea de que los niños dependen 
principalmente de la provisión de energía aeróbica. Esto hace referencia en que los ejercicios de 
sprint repetido proporcionan un estímulo efectivo para mejorar la capacidad aeróbica en 
futbolistas jóvenes, un estudio realizado por la asociación masculina española de futbol  describe 
la evolución transversal de la capacidad del sprint repetido a un total de 134 jugadores altamente 
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entrenados. Estos resultados muestran que el tiempo total en una prueba de capacidad de sprint 
repetido mejora notablemente con la edad de 11 a 15 años con un periodo de entrenamiento de 
un mes (Iñigo Mujika, 2009). 
 
ASPECTOS FISIOLOGICOS 
 
A pesar de la importancia de la RSA en los deportes intermitentes de alta intensidad el 
conocimiento sobre las características fisiológicas es escaso (Barbero, 2006).  Durante el 
ejercicio de alta intensidad y corta duración (menos de 6 segundos) la mayor parte de la 
resíntesis del ATP proviene de la ruptura de la fosfocreatina (PCr) Una de las variables a nivel 
fisiológico para mejorar el rendimiento en la capacidad para repetir sprints, sería una mejora en 
la capacidad de resíntesis de la fosfocreatina, tal y como expresan Bishop, Gerard y Méndez-
Villanueva (2011) sugiriendo que el rendimiento de la RSA se puede mejorar mediante 
entrenamientos específicos que aumenten la tasa de resíntesis de este sustrato energético. Y 
aparte de la fosfocreatina se encuentra de la degradación del glucógeno muscular a ácido láctico, 
por lo que, la mayor parte de la energía se obtiene del metabolismo anaeróbico. Por consiguiente, 
si estos periodos de ejercicio de gran intensidad se prolongan en el tiempo, la contribución por 
parte de la resíntesis del ATP del metabolismo anaeróbico pierde protagonismo, produciéndose 
un aumento de la contribución del metabolismo aeróbico. Entonces, la energía del metabolismo 
aeróbico no es tan alta y suficiente para mantener niveles de potencia. Como lo expone Girard, 
Mendez-Villanueva y Bishop (2011) expusieron índices similares, donde la contribución 
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anaeróbica al principio del primer esprín fue del 40 % y en los sucesivos sprints llega a reducirse 
a menos del 10 %. 
 
      Gráfico 1 cambios metabolismo tomado de Girard. 
Donde existen cambios en el metabolismo durante (a) el primer sprint, y (b) el último sprint, 
en una prueba de sprints repetidos. Se debe tener en cuenta que el área de cada círculo representa 
la energía total absoluta utilizada durante cada sprint. ATP=trifosfato de adenosina; PCr= 
fosfocreatina (Girard, 2011). 
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NIVEL MUSCULAR 
 
La especificidad de los diferentes componentes de velocidad puede ser atribuible a las 
diferencias en la musculatura reclutada; para los requisitos de fuerza en el desarrolló específico 
de las longitudes musculares; al momento de existir un acortamiento o alargamiento en los tipos 
de contracción; o en el complejo control motor y coordinación de varios grupos musculares 
(Cronin, 2005). Cuando un músculo se estira hasta su longitud máxima, la energía muscular se 
almacena en el tejido conectivo con el fin de ser utilizado en una salida de alta fuerza. Esto al 
momento del estiramiento, que lo hace en realidad movimientos tales como sprints lineales al 
momento de salida (Hamel, Knutzen K, 2009). La capacidad del sistema neuromuscular para 
producir la potencia máxima de salida y aumentar la velocidad de carrera en los deportes 
grupales, incluido el fútbol, requieren múltiples entrenamientos. La velocidad de carrera, o 
velocidad, es el producto de la longitud de zancada y la frecuencia de zancada. Los intentos de 
mejorar la velocidad deben inducir adaptaciones neuromusculares en la cinemática Para mejorar 
efectivamente la velocidad de carrera, se deben desarrollar mecanismos de sonido que combine 
las acciones de las extremidades superiores e inferiores para producir efectivamente la fuerza 
muscular (Cronin,2006) Esto se usa para generar una fuerza de reacción de tierra propulsora 
creando un impulso vertical para impulsar el cuerpo a una distancia determinada lo más rápido 
posible (Clarck, 2009). Permitiendo que el cuerpo se impulse hacia adelante en una distancia 
específica requiere una liberación de energía muscular mientras se corre para alcanzar una 
velocidad máxima. La energía para dicho rendimiento muscular máximo tiene una duración 
breve de 10 segundos o menos, y se deriva principalmente de la descomposición del fosfágeno 
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muscular almacenado, que incluye trifosfato de adenosina (ATP), fosfocreatina (PCr) y 
glucólisis. Sin embargo, los sprints cortos se repiten constantemente durante un partido de fútbol. 
Cuando los ejercicios de velocidad duran entre 17 y hasta 30 segundos, la contribución de la 
producción de energía anaeróbica al rendimiento energético disminuye y se deriva una cantidad 
significativa de energía del metabolismo aeróbico. El fútbol es un juego de 90 minutos que 
incorpora energía principalmente aeróbica, pero es necesario poder alcanzar un umbral 
anaeróbico para correr. La evidencia reciente sugiere que el 13% de la energía durante un sprint 
de 10 segundos y el 27% de la energía durante un sprint de 20 segundos se genera aeróbicamente 
(Bishop, 2011).Por lo tanto, abordar la energía aeróbica y anaeróbica los sistemas utilizados en el 
fútbol pueden determinar la importancia en el entrenamiento de corto o largo plazo en cuanto a 
distancias se refiere. 
 Se ha pensado que la mayor producción de fuerza de las extremidades inferiores mejora la 
velocidad de carrera debido a los cambios cinemáticos por la capacidad de aumentar las 
adaptaciones en la longitud de la zancada, pues esto hace que disminuya el tiempo de contacto 
con el suelo y un aumento en la frecuencia de la zancada. Los análisis biomecánicos se han 
completado desde la perspectiva de la cinemática lineal del sprint. La cinemática describe el 
movimiento o las características del movimiento y la función del porcentaje del ciclo o tiempo 
total de la marcha. El centro de masa de un velocista determina parcialmente la dirección y la 
magnitud de las fuerzas de reacción del suelo, dependiendo de la posición, la aceleración y el 
reflejo de estiramiento. El mantenimiento de la máxima eficiencia energética depende del 
almacenamiento y uso de la energía potencial elástica, así como de la transferencia de energía de 
un segmento corporal a otro a través de dos músculos articulares, por ejemplo, el recto femoral y 
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los isquiotibiales. Aunque la capacidad de recuperación de los niños es mayor que la de los 
adultos, ya que durante los ejercicios repetidos de alta intensidad, la capacidad de recuperación 
del músculo y la resistencia a la fatiga contribuyen a la función neuromuscular (Brittany R, 
2014). Además, la resistencia a la fatiga y la capacidad de recuperación muscular están 
relacionadas con la maduración biológica (Ratel, 2002, citado en Brittany R, 2014) y el sexo. 
Los niños tienen una mejor resistencia a la fatiga que los adultos (Falk y Dotan, 2006, citado en 
Brittany R, 2014). La resistencia a la fatiga es mucho mejor en los niños debido a su estructura 
morfológica muscular y las diferencias metabólicas pueden tener un papel importante en estas 
diversidades (Falk y Dotan, 2006, citado en Brittany R, 2014). Estos Sugirieron que no había 
diferencia de resistencia a la fatiga entre los niños, después de la pubertad y los hombres y 
mujeres adultos. Por otro lado encontraron que los niños tienen una capacidad de recuperación 
más rápida que los adultos (Falk y Dotan, 2006, citado en Brittany R, 2014). 
Aunque la actividad de sprint repetida se usa intensamente en deportes de equipo, los estudios 
que investigan la relación entre RSA infantil y el desarrollo de la edad en deportes de equipo no 
hay bastante información, sin embargo se desea desarrollar un mejoramiento en el RSA atreves 
de métodos resistidos  
 
Medios de entrenamiento resistido 
 
Acompañado del entrenamiento de RSA, los métodos resistidos son aquellas formas de 
entrenamiento en las que se imita la técnica específica del sprint añadiendo una sobrecarga al 
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deportista (Murray, 2005, citado en Alcaraz 2011). Estos incluidos en el plan de entrenamiento 
que se llevara a cabo en cinco semanas, métodos como lo son arrastre de trineos o ruedas y 
arrastre de paracaídas, Los ejercicios de entrenamiento resistido buscan que los músculos 
utilizados en los sprints trabajen con estimulos externos en sobre carga. Se cree que esto causa 
una mayor activación neural, y un mayor reclutamiento de unidades motoras de contracción 
rápida (Faccioni, 1994, citado en Alcaraz 2011). Los métodos resistidos, además, parecen 
mejorar la capacidad del deportista para generar una mayor fuerza horizontal, vertical, o ambas, 
dependiendo de la dirección de la aplicación de la carga sobre el ejercicio (Zatsiorsky, 1995, 
citado en Alcaraz 2011). Se ha documentado que el entrenamiento específico mejora la 
coordinación intermuscular y asegura que el músculo está preparado para adquirir un mayor 
desarrollo de fuerza (Young, 2006). 
Otro aspecto por establecer en este tipo de entrenamiento es la carga recomendable a usar en 
los distintos métodos resistidos. Cabe recordar que el control de la intensidad es una de las 
obligaciones más importantes en la programación del entrenamiento deportivo. Ésta va a decretar 
el efecto producido por el método utilizado, tal y como implanta el principio de especificidad. Si 
la sobrecarga es excesiva se producen cambios indeseables en la cinemática del sprint y las 
adaptaciones podrían desenfocarse hacia otras capacidades apartadas del sprint (Alcaraz, 2011).  
Y es que según Alcaraz   (2011)  habla de que habitualmente, en el entrenamiento de velocidad, 
una forma de controlar la intensidad es por medio de la máxima velocidad alcanzada por el 
sujeto. Es decir, correr al 100% de la máxima velocidad, será la intensidad mayor, y correr al 
80% será una intensidad menor. Esta forma de controlar la intensidad es muy adecuada para 
estimar la intensidad en los métodos resistidos. Ya que si la sobrecarga es muy baja el sujeto 
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correrá a una velocidad cercana a su máxima y si la sobrecarga es alta, la velocidad mermará de 
forma trascendente. Quiere decir que todas las intensidades a usar con las edades infantiles es de 
un máximo del 85% al momento de realizar RSA, para no alterar ningún índice o fatiga muscular 
en procesos de edades tempranas, (Alcaraz. 2011) por tal motivo solo se escogieron tres métodos 
resistidos que serán descritos a continuación: 
 
Medio de Arrastre trineo 
 
El arrastre de trineo es el método resistido más común que proporciona resistencia de arrastre 
para el desarrollo del rendimiento en el sprint (Cronin & Hansen, 2006, citado en Alcaraz 2011). 
Fundamentalmente consiste en un pequeño trineo que se engancha por medio de una cuerda a un 
arnés que el deportista sujeta a su cintura u hombros recordando que hay diferentes tipos de 
agarre al trineo. Sobre el trineo se puede colocar distintas cargas dependiendo del nivel de 
resistencia que se desee ofrecer. Cuando se utilizan arrastres de trineo, por ejemplo, la resistencia 
adicional experimentada por el deportista se produce, principalmente, por la inercia en la fase de 
aceleración, y por la fuerza de fricción entre la base del trineo y la superficie en la que se ejecuta 
la carrera durante todo el desplazamiento. Esta fuerza de fricción es aproximadamente 
proporcional al peso total del trineo, logrando que el entrenador manipule la carga y cambiando 
el peso colocado sobre el mismo. Cuanto mayor sea la carga añadida, mayor será la fricción, y en 
consecuencia más lenta será tanto la aceleración como la máxima velocidad del atleta. 
Recordando que en edades tempranas el uso de carga externa debe ser moderado. 
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Está demostrado que el uso del trineo produce cambios en la cinemática del sprint, tanto en la 
fase de aceleración (Cronin & Hansen, 2006, citado en Alcaraz 2011) como en la fase de máxima 
velocidad (Alcaraz, 2011) tanto en jugadores amateur poco entrenados como en jugadores 
entrenados. La utilización de trineos en la fase de aceleración produce una disminución de la 
velocidad del atleta, la amplitud y frecuencia de zancada, incrementa los tiempos de contacto, la 
inclinación del tronco, y produce algunos cambios en la configuración del tren inferior del atleta, 
durante la fase de contacto. Para la fase de máxima velocidad los principales cambios producidos 
son un descenso de la velocidad de carrera, un incremento de la inclinación del tronco, y una 
reducción de la amplitud de zancada (Alcaraz, 2011). La magnitud de los efectos depende del 
peso añadido al trineo, y las recomendaciones propuestas por los autores es que los arrastres de 
trineo son aconsejables siempre que se utilice una carga que no modifique significativamente la 
técnica del jugador, es por eso que el nivel de cargas en los jóvenes deportistas no debe ser un 
peso exagerado ya que según Alcatraz, 20011 en el trabajo con jóvenes deportistas para el sprint 
no debe superar el 10% del peso corporal. 
 
 
Medio de Paracaídas 
 
El paracaídas de velocidad, es un dispositivo usado en el entrenamiento de la velocidad cuyo 
origen está situado en la antigua Unión Soviética. Este dispositivo es, básicamente, un paracaídas 
que se coloca tras el deportista enganchado a la cintura del mismo. Una de las características 
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específicas de este método es que la resistencia aumenta según aumenta la velocidad del 
deportista. (Tabachnik, 1992, citado en Alcaraz 2011). 
Cuando se esprinta con un paracaídas de velocidad, el paracaídas tracciona directamente hacia 
atrás y de esta forma la fuerza de resistencia es directamente horizontal y hacia detrás. La 
resistencia del paracaídas es proporcional al cuadrado de la velocidad de carrera del deportista, la 
talla y forma del paracaídas. El entrenador debe manipular la resistencia experimentada por el 
atleta modificando el tamaño del paracaídas. Cuanto mayor sea el paracaídas, mayor será la 
resistencia, y por lo tanto, más lenta será la aceleración y la máxima velocidad conseguida por el 
deportista. (Alcaraz, 2011). No se sabe con exactitud y no se encuentran estudios recientes de 
donde establezcan la distancia o tipo de carga que se debe utilizar, solo se hallaron 
recomendaciones para su uso del 95 a 100% en distancias cortas de 20 a 40 metros con 
paracaídas pequeños (Breizer, Tabatashnik & Ivanov, 1990¸ citado en Alcaraz 2011), recordando 
que en este estudio se utilizaron paracaídas pequeños de 90 centímetros. 
 
 
Medio  Cuestas Arriba  
 
El entrenamiento en cuestas arriba consiste en realizar trabajos de aceleración y máxima 
velocidad en superficies inclinadas, Con el fin de establecer qué tipo de carga de se debe 
establecer en las cuestas arriba no se encuentran estudios donde atestigüen exactamente qué 
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hacer en el sprint, Dintiman, 20011, basándose en la observación, sugirió que la inclinación de 
las cuestas debe ser aquella que no comprometa la técnica de carrera. Recomendó, para la fase de 
aceleración, una inclinación de 8-10º. (Citado en Alcaraz, 2011). 
 
Medio Chaleco 
 
Son dispositivos que se colocan sobre el cuerpo del deportista y se va incrementando 
ligeramente el peso del mismo. Al correr con estos dispositivos los deportistas experimentan una 
sobrecarga muscular mayor, produciendo un aumento de la coordinación intra-muscular 
(Jakalski, 1998, citado en Alcaraz ). 
 
Índice de Fatiga  
 
En concreto, este índice mide la fatiga en condiciones anaerobias y es muy utilizado en el 
ámbito deportivo como indicador de la resistencia de los atletas al ejercicio intenso. 
El índice de fatiga, en sentido estricto, mide la tasa de disminución de potencia anaerobia por 
segundo. Por ejemplo, un índice de fatiga de 10 indica que la potencia disminuye un 10% por 
segundo durante el desarrollo de un ejercicio en condiciones anaerobias. Por tanto, a mayor 
índice de fatiga, menor resistencia a trabajos de alta intensidad (Daprer y whyte, 1997). 
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Materiales y Métodos 
 
Participantes de categoría sub 13 y sub 14 con un total de 15 deportistas (5 = deportistas sub 
13 y 10 = deportistas sub 14 hombres) jugadores de futbol del municipio de Mosquera se 
ofrecieron como voluntarios para participar en el estudio. Todos los jugadores fueron autorizados 
con un certificado médico de aptitud física y ninguno tenía contraindicaciones para la actividad 
física o el ejercicio. Antes de participar en el estudio, el personal de investigación explico los 
procedimientos para la prueba de RSA. Después de explicar el protocolo de investigación, cada 
deportista junto con su acudiente firmó el formulario de consentimiento informado. La 
metodología del estudio es descriptivo y de corte trasversal. Las pruebas se llevaron a cabo en el 
complejo deportivo la fragua sede del club Corprodep. Los datos obtenidos de la capacidad de 
sprint repetido se realizaron por medio de dos test, el Running-based Anaerobic Sprint Test 
(RAST) para medir el índice de fatiga y el análisis de rendimiento del futbolista en distancias 
cortas entre repeticiones y el test de 20 metros en línea recta. Conocidos los test se evaluaron al 
inicio con un pre test, seguido del plan de entrenamiento de ocho semanas y finalizando con una 
prueba post test. El calentamiento estándar empleado fue el siguiente: carrera a baja intensidad, 
ejercicios incrementales, movilidad articular y tareas de prevención de lesiones, además de 
ejercicios de activación neuromuscular (saltos, aceleraciones, deceleraciones, cambios de 
dirección etc.), con una duración de 25 minutos. Los materiales para el análisis de las pruebas y 
el plan de entrenamiento fueron: Cronometro Q&q Hs-45,10 Tiempos, conos y platillos marca 
Miyagi, reloj polar FT1, silbato fox 40,  paracaidas no rules, chaleco de resistencia crossfit y 
trineo de pesas. 
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Tipo de estudio 
 
El diseño de investigación es cuasi experimental: “Se consideran cuasi experimentales 
aquellos en los que el investigador asigna el factor de estudio y lo controla de forma deliberada 
para los fines de su investigación y según un plan preestablecido. Son analíticos (debido a que se 
centran en una relación causa-efecto) y su valoración puede relacionarse con dos intervenciones 
en distinto momento con el mismo grupo 9 (Sampieri y Mendoza, 2008) 
 
Test Rast 
 
El Running based Anaerobic Sprint Test (RAST) fue desarrollado por Draper y Whyte en la 
Universidad de Wolverhampton del Reino unido con el fin de medir el rendimiento anaeróbico 
del deportista y el índice de fatiga Para realizar esta prueba se necesitó de dos asistentes (Daprer 
y whyte, 1997). La prueba consiste en realizar 6 sprints  a 35 metros con un descanso de 10 
segundos entre repetición  
Prueba 20 metros en línea recta 
 
El procedimiento de la prueba consiste en ejecutar un solo sprint máximo de 20 metros, y se 
tomara el tiempo registrado apenas cruce la línea final, la cual se encuentra demarcada con un 
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pie delante del otro. El pie delantero debe estar en o detrás de la línea de salida. Esta posición de 
inicio debe mantenerse durante 2 segundos antes de comenzar (Stølen y col., 2005). 
 
      Ilustración 1 test sprint 20 m en linea recta tomado de: Revista Internacional de Ciencias del Deporte, vol. XI, 
núm. 40, abril-junio, 2015, pp. 104-115 
 
 
Analisis estadistico  
 
La descripcion estadistica se hallo usando el índice de fatiga  se utilizó como índice de fatiga 
el Change (Pyne, 2008) que relaciona el tiempo entre el primer y último sprint, para todas las 
pruebas se hallaron la media, y todos los valores fueron cronometrados  con ayuda de reloj polar 
FT1, estos analisis estadisticos se lograron gracias a la ayuda de microsoft Excel 2013, la 
plantilla Rast Microsoft Excel es diseñada y elaborada por el curso de Especializacion en  
entreinamento de Fuerza y Fisiologia del  ejercicio , por el profesor y magister Sandro de Souza. 
Tomado de sandrodesouza.com 
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Resultados y Discusión  
 
Veinticinco jugadores de fútbol fueron intervenidos aleatoriamente de las categorias de 
entrenamiento sub 13 y sub 14 del club de futbol corprodep mosquera.  de estos sujetos (35% de 
abandonos) fueron excluidos del análisis final debido a un seguimiento no realizado de las pruebas, 
por cuestiones como lesiones, o ausencia de más del 10% del sesiones de entrenamiento. Ninguna 
de las lesiones ocurrió durante el experimento. 
Tabla 1 
Test Rast promedio de tiempos 
Promedio tiempos    
  Pre Test 
Post 
Test 
Tiempo de 
mejora 
Porcentaje de 
Mejora 
Tiempo 1 5,25 5,21 0,05 0,91% 
Tiempo 2 5,31 5,23 0,07 1,38% 
Tiempo 3 5,34 5,26 0,08 1,50% 
Tiempo 4 5,39 5,29 0,10 1,84% 
Tiempo 5 5,42 5,32 0,10 1,89% 
Tiempo 6 5,46 5,36 0,11 1,99% 
Promedio 
T. 
   1,58% 
Datos obtenidos en campo año 2017 ( Analisis propio) 
En la tabla 1 se se hallaron los promedios generales de cada deportista  y el rendimiento 
promedio del periodo pre y post test, de acuerdo con lo establecido por el test RAST y las 6 
repeticiones a cada  tiempo, en este ejemplo es notable la disminucion de velocidad en el tramo 
final de las repeticiones. Esto debido a la acumulacion de fatiga (grafico 3). 
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El tiempo promedio en el tiempo 1 es de 5,25 seg a diferencia del Tiempo 1 del post test el 
cual fue de 5,21 con tiempo de mejora de 0,05 seg, desde la primera hasta la sexta repeticion la 
tasa de indice de mejora  fue de 0,51 segundos. 
 
Tabla 2 
Resultados Prueba 20 Metros en línea recta 
Categoría Sub 13 y Sub 14 
 Pre Test Post Test 
Sprint mejor (s) 4,5 4,49 
Sprint media (s) 5,0 4,9 
Sprint total  (s) 49,73 48,53 
Sprint menor (s) 5,97 5,31 
Datos obtenidos en campo año 2017 (Analisis propio) 
 
En la tabla 3 se presentan los tiempos de la prueba 20 meter dash en los periodos pre test y 
post test, donde se muestran los resultados obtenidos tales como el registro de tiempo del sprint a 
máxima velocidad con el promedio de tiempo total, y en la tabla 2 se evidencian los resultados 
del mejor tiempo (Sprint mejor), el tiempo medio (Sprint media) y el tiempo total (Sprint Total).  
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En la grafica 2 se expresa la diferencia de tiempo por cada deportista, en la prueba de 20 
metros en linea recta con  el listado de nombres que se encuentran enumerados (tabla 2). 
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El porcentaje promedio en el pre test fue de 4,0% lo cual evidencio la alta capacidad láctica de 
la mayoría de los intervenidos, en el momento del pos test el porcentaje promedio fue de 2,9% en 
donde el índice de fatiga permaneció casi similar al primer estudio. 
 
Discusion  
 
El estudio del RSA está recibiendo una considerable atención por parte de los investigadores 
y profesionales del deporte, interesados en la cuantificación de este aspecto en los deportes 
colectivos (Billaut & Bishop, 2009; Spencer, Pyne, Santisteban, & Mujika, 2011) debido a que 
es considerado un factor de rendimiento (Bishop, Girard, & Méndez-Villanueva, 2011) y un 
importante indicador del nivel de condición física en disciplinas como el fútbol (Rampinini, 
2007). Por lo tanto el propósito de este estudio fue determinar por medio de dos test y con un 
plan de entrenamiento comúnmente utilizado en el futbol, si la capacidad de sprint repetido 
podría mejorar en cinco semanas de entrenamiento. Los resultados obtenidos en el presente 
estudio al momento de correlacionar las variables en el periodo pre y post intervención utilizando 
los test, los resultados no apoyan la hipótesis planteada desde el principio aunque los tiempos en 
los test bajaron sus registros, los cambios no fueron significativos, La escasez de información 
sobre la capacidad de sprint repetido en jóvenes futbolistas hace que sea difícil realizar 
comparaciones en la discusión con los resultados obtenidos. sin embargo dos estudios donde en 
el primer estudio donde se evaluó el impacto de la flexibilidad de los músculos isquiotibiales en 
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el salto vertical, velocidad de  sprint y agilidad en jugadores jóvenes de fútbol de la universidad 
de Jaén España (García-pinillos, a. Ruiz-Ariza, r. Moreno del castillo & p. á. Latorre-romaní, 
2005)  se valoró la capacidad de sprint en 5,10, 20 m en dos grupos, donde unos eran altamente 
entrenados con buena flexibilidad y el otro grupo de estudio de jóvenes no entrenados con poca 
flexibilidad corporal, A pesar de no encontrar diferencias significativas entre los grupos en la 
composición corporal y edad, el grupo de alta flexibilidad logro mejores tiempos en los sprints 
(f. García-pinillos, a. Ruiz-ariza, r. Moreno del castillo & p. á. Latorre-románi, 2015); según 
Arnason (2004) indica que las principales características del futbol como lo son ejercicios de alta 
intensidad, sprint cortos y aumento o disminución de giros repentinos en la velocidad puede ser 
la razón principal de poca flexibilidad de las extremidades inferiores en los jugadores de futbol, 
las altas actividades de este tipo junto con la poca atención en el entrenamiento de la flexibilidad 
puede dar como resultado una rigidez muscular y poca flexibilidad (Ekstrand y Gillquist, 1982, 
citado en Hernández 2013); puede que los efectos del sprint no mejoraron debido al poco rango 
de flexibilidad de los jugadores del club de futbol corprodep del  municipio de Mosquera, algo 
que se evidencio al finalizar las sesiones del plan de entrenamiento ya que los deportistas al 
momento de estirar no mostraban un alto rango de flexibilidad. En el segundo estudio donde se 
evaluaron a  13 jugadoras de fútbol sala que participaron inicialmente del campeonato nacional 
femenino y que luego fueron convocadas para formar parte de la selección Colombia que 
participó en El III campeonato suramericano femenino de futsal FIFA realizado en la ciudad de 
Campinas, Sao Paulo, Brasil en el año 2009 (Rojas, 2011) donde se aplicó el mismo test RAST, 
los resultados con la variables de índice de fatiga fueron menores comparados con el estudio de  
Rojas destacando que el resultado del índice de fatiga está a favor de las jugadoras de fútbol sala 
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pues fue menor comparado con el de los deportistas de corprodep ya que el porcentaje de fatiga 
en las jugadoras de futsal en el post test fue de 32,5% a diferencia de los deportistas jóvenes de 
corprodep con un porcentaje total del 42,8%  ese porcentaje mas bajo se debe a que el futbol sala 
se caracteriza por tener un elevado componente anaeróbico, esfuerzos intermitentes y de gran 
intensidad con breves pausas de recuperación activa o pasiva (Adrin, 2004 citado en Rojas 
2011). Ya que según lo expuesto por carling (2012) en un partido completo de futbol los sprints 
representan tan solo el 10% a diferencia de un estudio donde caracterizaron los tipos de 
esfuerzos en un encuentro de fútbol sala (Andrin, 2004) se halló que en un partido completo de la 
selección venezolana de futbol sala el porcentaje de sprints es de 19,4%, afirmando así que en el 
futbol sala se generan mayores cantidades de esfuerzos a altas intensidades. 
Algunas de las principales limitaciones del trabajo con diferencias a los practicadas en la 
universidad de Jaén hacen referencia a la baja muestra evaluada (15 participantes), por lo que 
futuros estudios debieran utilizar muestras mayores y confirmar los resultados obtenidos. 
Igualmente, el periodo de tiempo entre test es corto y al encontrarse en competencia puede que 
los niveles de carga aumentaran, teniendo así poco tiempo para la recuperación. Otra limitación 
de la presente investigación hace referencia a que únicamente han sido evaluados aspectos 
físicos o condicionales, sin evaluarse los componentes perceptivo-decisionales que conforman la 
capacidad de agilidad (Young y Willey, 2010). Por ello, futuros estudios debieran testar no solo 
aspectos condicionales, también componentes perceptivos y de toma de decisión, los cuales son 
decisivos en un deporte como el fútbol (Hachana, 2014). 
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Conclusiones 
 
Los resultados obtenidos en el presente estudio sugieren que durante la etapa de formación del 
futbolista, en este caso la adolescencia, el nivel de especialización de los mismos no es alto. Por 
lo tanto no se encontraron diferencias significativas para la mejora de sprint al momento de 
realizar los test luego del plan de entrenamiento, se logró evaluar la capacidad de sprint de todos 
los futbolistas que participaron en el estudio. Donde los resultados mostraron que un 
entrenamiento de cinco semanas no es suficiente para el desarrollo del sprint, puesto que la 
mejora en el sprint repetido fue de 0,91%. Esto evidencia que nuestro objetivo de mejorar en un 
5% en la capacidad del sprint fue nulo. 
Adicional a esto se pudo inferirir que el plan de entrenamiento que se realizó a los deportistas 
del club en la mejora del sprint no tuvo resultados satisfactorios en el sprint repetido, pero si una 
leve mejora en sprints cortos y en específico en la prueba de 20 metros en línea recta ya que los 
deportistas asimilaron de mejor manera la velocidad de desplazamiento, velocidad gestual y de 
potencia en el plan de entrenamiento planteado, cuyos resultados arrojaron una mejora del 2,4% 
en el post test. 
Por último, se dedujo que el índice de fatiga de los evaluados muestra que esta capacidad, 
durante el estudio del pre test en el RAST es similar a los resultados obtenidos, después de 
realizar el plan de entrenamiento y el post test, en conclusión los deportistas mostraron un alto 
índice de capacidad láctica con un porcentaje promedio de 2,9% manteniendo un buen índice de 
fatiga en el proceso de intervención. 
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Recomendaciones 
 
Para la mejora del sprint no es suficiente el trabajo de cinco semanas para el desarrollo de 
estas capacidades, por lo cual se recomienda utilizar en la planificación de los entrenamientos 
ejercicios directos para la ayuda de esta capacidad. 
Los ejercicios y test de sprint se deben trabajar al menos tres veces a la semana, para que el 
rendimiento de los deportistas, en este caso los futbolistas sea mucho más efectivo al momento 
de enfrentarse a situaciones reales de juego. 
 A la hora de realizar el plan de entrenamiento se deben incluir ejercicios que fortalezcan y 
desarrollen el sprint, como lo son ejercicios de métodos resistidos, entrenamientos cuesta arriba y 
trabajos de técnica de la velocidad. Por lo tanto la tarea de profesores, entrenadores y técnicos es 
preparar ejercicios donde se presentan muchas variantes con el fin de preparar al futbolista para 
las situaciones que se le pueden presentar en un partido. 
El entrenamiento del joven debe estar estructurado de forma que permita lograr la adquisición 
de elemento técnicos, físicos y coordinativos; sin interrumpir o alterar el proceso de crecimiento 
y desarrollo, por eso es de suma importancia la evaluación de las cargas de trabajo, ya que a 
veces por el afán de conseguir objetivos inmediatos, se perturba el desarrollo de los jóvenes 
causándole lesiones o secuelas que a veces son irreparables. 
El futbol moderno ha evolucionado hacia la reducción de espacios y la velocidad de las 
acciones, por lo tanto es importante incluir durante las sesiones de trabajo una variedad de 
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ejercicios que contribuyan al desarrollo del sprint de forma adecuada, con el fin de consolidarle 
como una posibilidad del joven y no una utopía o una meta inalcanzable, donde se recomienda 
Se recomienda adelantar estudios donde se permitan conocer test con el implemento deportivo 
(en este caso el balón de futbol). 
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Resumen 
 
Introducción: El sprint está determinado como la habilidad de acelerar, conseguir la máxima 
velocidad, también definido por la capacidad de mantener una máxima velocidad durante la 
fatiga siendo uno de los mayores determinantes para definir el resultado de un encuentro de 
futbol Objetivo: Mejorar la capacidad de sprint repetido (RSA) en un 5% para la competencia 
deportiva en los futbolistas de Corprodep Mosquera. Metodología: Participantes de categoría 
sub 13 y sub 14 con un total de 15 (n = 5  jugadores sub 13, n = 10 jugadores sub 14 hombres) 
jugadores de futbol del municipio de Mosquera, Las pruebas de RSA se llevaron a cabo por 
medio de dos test, la prueba de Rast para medir el índice de fatiga y la capacidad para repetir 
sprint de los futbolistas en distancias cortas  y el test de 20 m. Dichos los test se evaluaron al 
inicio con un pre test, seguido del plan de entrenamiento de cinco semanas y finalizando con una 
prueba post test. Resultados: En el test RAST de 6 repeticiones el tiempo promedio en el primer 
sprint de todos los evaluados fue de  5,25 seg, a diferencia del sprint 1 del post test el cual fue de 
5,21 seg, con tiempo de mejora de 0,05 seg, con un porcentaje de incremento del 0,91%. 
Conclusiones: Los resultados obtenidos en el presente estudio sugieren que durante la etapa de 
formación del futbolista, en este caso la adolescencia, el nivel de especialización de los mismos 
no es alto. Por lo tanto no se encontraron diferencias significativas para la mejora de sprint al 
momento de realizar los test luego del plan de entrenamiento. 
 Palabras clave: Sprint, capacidad de sprint repetido (RSA) 
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Abstract 
 
Introduction: The sprint is determined as the ability to accelerate, achieve maximum speed, 
also defined by the ability to maintain maximum speed during fatigue being one of the major 
determinants to define the outcome of a football match Objective: Improve the ability of 
repeated sprint (RSA) by 5% for the sports competition in the players of Corprodep Mosquera. 
Methodology: Participants of category sub 13 and sub 14 with a total of 15 (n = 5 players sub 
13, n = 10 players sub 14 men) soccer players of the municipality of Mosquera, The RSA tests 
were carried out by means of two tests, the Rast test to measure the fatigue index and the 
performance of the player in short distances and the repeated test of 20 m. Said tests were 
evaluated at the beginning with a pre-test, followed by the five-week training plan and ending 
with a post-test. Results: In the RAST test of six repetitions, the average time in time 1 is of 5.25 
sec, as opposed to Time 1 of the post test which was of 5.21 with improvement time of 0.05 sec, 
from the first until the sixth repetition the rate of improvement index was only 0.51 seconds. 
Conclusions: The results obtained in the present study suggest that during the training stage of 
the soccer player, in this case adolescence, the level of specialization of the same is not high. 
Therefore, no significant differences were found for the sprint improvement at the time of the 
tests after the training plan. Keywords: Sprint, Repeated sprint ability 
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Anexos  
 
Prueba 20 Meter Dash 
Tiempos del test 20 meter dash al momento del pre y post test  
Tabla 3 
Prueba 20 Meter Dash 
 
Deportistas Tiempo (pre test) 
segundos 
Tiempo (post test) 
segundos 
Sujeto 1 4,49 4,36 
Sujeto 2 4,59 4,48 
Sujeto 3 4,78 4,69 
Sujeto 4 4,69 4,6 
Sujeto 5 4,91 4,88 
Sujeto 6 4,91 4,86 
Sujeto 7 4,81 4,74 
Sujeto 8 4,59 4,48 
Sujeto 9 5,01 4,56 
Sujeto 10 4,86 4,77 
Sujeto 11 4,69 4,59 
Sujeto 12 4,96 4,83 
Sujeto 13 4,45 4,32 
Sujeto 14 4,79 4,73 
Sujeto 15 4,39 4,2 
Promedio 4,73 4,61 
Datos tomados en campo  
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Consentimiento informado: 
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Prueba RAST 
 
Ilustración 2 
      Formato de estudio RAST 
 
     Gráfico 4 tiempo individual sprint 
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Ilustración 3 Formato de estudio RAST 
 
    Gráfico 5 tiempo individual sprint 
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Ilustración 4 Formato de estudio RAST 
 
     Gráfico 6 tiempo individual sprint 
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Tabla 4 
Porcentajes Índice de Fatiga 
 
índice de fatiga 
(pre test) 
índice de fatiga 
(pro test) 
Sujeto 1 10,2% 1,70% 
Sujeto 2 4,10% 2,40% 
Sujeto 3 3,4% 2,2% 
Sujeto 4 4,6% 2,1% 
Sujeto 5 4,0% 3,1% 
Sujeto 6 1,7% 2,7% 
Sujeto 7 2,2% 2,4% 
Sujeto 8 2,8% 1,9% 
Sujeto 9 2,6% 3,3% 
Sujeto 10 4,4% 3,7% 
Sujeto 11 3,9% 4,1% 
Sujeto 12 1,8% 2,7% 
Sujeto 13 5,1% 3,8% 
Sujeto 14 5,0% 3,2% 
Sujeto 15 3,7% 3,5% 
Promedio total 4,0% 2,9% 
Datos tomados en campo (Analisis Propio) 
 
 
 
